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東日本大震災では東北地方の太平洋岸の地域が地震と津波で大変な被害を被りました。加えて福島県では福島原子力発
電所の事故により、周辺住人は地震や津波とは異なる理由で避難を余儀なくされています。
避難所では非常に狭いスペースに多くの人が生活することになります。互いのスペースの境界は段ボールの間仕切りのみ
と、プライバシーのない生活を余儀なくされています。食事は配給されるものを並んで受け取って食べます。衣類等は主に支
援物資を利用します。トイレやお風呂も共同で利用します。このような状況下では、これまでの避難前の生活とは異なり非常に
窮屈な生活となってしまい、身体を動かす場面が非常に少なくなると考えられます。
身体活動量が低下すると生活習慣病罹患のリスクが高まったり、不活動により身体機能が低下したりして、避難所生活が解
除された後に身体面において元通りの生活が送れないことも予想されます。したがって避難所生活者に対しても注意喚起が
行われています。しかし、避難所生活者の身体活動量を調査した研究は少なく、どれくらい不活動になっているか明確な情報
はありません。
そこで本研究では携帯型身体活動量測定装置を用いて、避難所生活を送られている避難者の身体活動量を測定することで、
不活動の状況を明確に把握し、今後どのような身体活動を実施すべきかを明確にする一助とすることを目的としました。

背景と目的

対 象 ビックパレットふくしまに避難している避難者13名
男性6名（年齢62.7±14.8歳）
女性7名（年齢53.9±16.9歳）

期 間 平成23年7月25〜27日
測定方法 携帯型身体活動量測定装置（ライフコーダEX：スズケン）を

３日間装着し、２日目の記録（24時間分）を採用
基礎代謝量、総消費エネルギー量、歩数を測定
これらのデータを元に以下の式を用いて身体活動量を算出
身体活動量 ＝ 総消費エネルギー量 − 基礎代謝量 × 1.2

方法

ライフコーダEX：スズケン

ライフコーダの装着方法

結果および考察

調査日の身体活動量および歩数
は右表の通りでした。身体活動量
は男性515.8±161.3kcal、女性
413.9±154.1kcalであり、生活習慣
病予防のための身体活動量として
提唱されている300kcalよりも高い
値でした。
歩数も男性11,348.2±4,794.2歩、
女性10,726.4±3,940.1歩と10,000
歩を超えていました。

当初の予想とは異なり、避難所
生活を送っている避難者の身体活
動量が高かったのは、１）避難生活
が４ヶ月以上続き、身体を動かすこ
との必要性を避難者自身が感じて

いたこと、２）ビックパレットふくしまというあまりにも大きい避難所であるため、食事の受け渡し場所や、トイレ、洗濯場、お風
呂など、どこに行こうとすべての日常生活において歩くことが必要であり身体を動かす機会が多かったこと、３）震災から４ヶ月
以上が過ぎ避難所滞在人数が少なくなったため動き回りやすかったこと、などが考えられます。これらを裏付ける理由の一つ
として、有職者２名（避難所以外での仕事を持っている人）の歩数がそれぞれ,6313歩、8,343歩と平時の日常生活における平
均的な歩数（福島県女性6,723歩：健康ふくしま21中間評価2005より）に近かったことが挙げられます。
したがって４ヶ月経った避難所生活では平時の日常よりも動いている可能性が考えられました。


